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BAB I 
PENDAHULUAN 
 
A. Latar Belakang Masalah 
Meningkatnya taraf hidup masyarakat terutama di negara maju dan 
kota besarmembawa perubahan pada pola hidup individu. Pola hidup 
masyarakat saat ini cenderung pada pola hidup tidak sehat. Hal tersebut dapat 
dilihat pada prevalensi nasional Kurang Aktivitas Fisik pada penduduk umur 
> 10 Tahunadalah 48,2% (Riskesdas, 2007). Namun, seiring dengan 
meningkatnya taraf pendidikan setiap manusia berusaha untuk menjaga 
kesehatan tubuhnya. Menurut Undang - Undang Kesehatan No 23 tahun 
1992, sehat adalah keadaan sejahtera dari badan, jiwa, dan sosial yang 
memungkinkan setiap orang hidup produktif secara sosial dan ekonomis.  
Untuk mencapai keadaan yang sehat maka banyak upaya dilakukan 
oleh masyarakat. Mulai dari mengatur pola makannya sampai dengan 
berolahraga. Semakin sering seseorang melakukan olahragasecara rutin dan 
terprogram maka semakin baik pula adaptasi tubuh terhadap jenisolahraga 
yang dilakukan (Supriyanto, 2004).Tujuan lain dari  olahraga adalah 
mencapai kebugaran jasmani. Sistem kardiorespirasi merupakan tolak ukur 
dari kebugaran jasmani. 
Olahraga yang digemari masyarakat Indonesia adalah sepak bola 
(Sucipto, 2000).Akan tetapi, sepak bola tidak dapat dilakukan oleh semua 
kalangan.Sepak bola hanya dapat dilakukan oleh orang dewasa muda.Selain 
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sepak bola, bulu tangkis juga merupakan olahraga yang digemari masyarakat 
Indonesia (Icuk, 2002).Olahraga yang lebih sering dilakukan oleh masyarakat 
adalah senam.Terdapat banyak jenis senam, senam aerobik, senam 
pernafasan, senam wushu, dan lain-lain.Dari segala jenis senam tersebut, 
yang paling populer adalah senam aerobik.Sedangkan senam pernafasan 
seperti Yoga jarang dikenal oleh masyarakat Indonesia.Meskipun begitu, 
Yoga mulai dikenal masyarakat walau belum semua masyarakat 
menggemarinya. 
Dalam melakukan aktivitas dapat dipastikan gerakan nafas menjadi 
dalam dengan kata lain ventilasinya besar. Pada setiap orang yang melakukan 
latihan cukup lama, kebutuhan akan oksigen untuk mempertahankan 
metabolisme akan meningkat, demikian pula kebutuhan terhadap udara. 
Peningkatan ventilasi saat berlatih ini sangat nyata, misal pada saat istirahat 
hanya menghirup udara 5 sampai 10 liter udara setiap menitnya, tetapi saat 
berlatih menghirup 150 liter udara bahkan sampai 200 liter udara setiap 
menitnya (Saiful,2013). 
Saat beraktivitas organ penting pernafasanyaitu paru perlu 
mendapatkan oksigen yangsegar untuk memenuhi metabolisme dalamtubuh. 
Melalui fungsi ini maka oksigen dibawa paru-paru ke seluruh jaringan sel 
darahdalam tubuh dan membawa kembalikarbondioksida dari seluruh sel ke 
paru-paru untuk dikeluarkan dari tubuh, dan yang tidakkalah penting proses 
ini adalah senyawa yangmembawa oksigen yaitu Hemoglobin yangberada di 
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dalam sel darah merah, sehingga bilakadar Hemoglobin rendah, oksigen yang 
dibawa sel darah merah juga sedikit (Saiful, 2013). 
Pada sesorang yang melakukan latihan pernafasan, maka di dalam 
tubuhnya terdapat daya tahan kardiovaskuler yang lebih baik. Ketahanan 
kardiovaskuler ini salah satunya dapat mempengaruhi VO2 maksimum. 
Hemoglobin merupakan salah satu alat ukur kardiovaskuler. Dalam hal ini 
hemoglobin dapat mempengaruhi konsumsi oksigen maksimum (Saiful, 
2013).VO2 maksimum atau konsumsi oksigen maksimum adalah kemampuan 
maksimal seseorang untuk mengkonsumsi oksigen selama aktivitas fisik guna 
pembentukan energi sampai mencapai nilai maksimal tanpa bisa naik lagi 
sekalipun dengan penambahan intensitas latihan. 
Pada banyak penelitian didapatkan bahwa secara jelas pada beberapa 
jenis olahraga memberikan pengaruh pada sistem respirasi. Olahraga itu 
sendiri dibagi menjadi aerobik dan anaerobik. Salah satu contoh dari olahraga 
tersebut adalah senam aerobik. Senam aerobik dapat meningkatkan kekuatan 
kardiorespiratorik. Maqsalmina (2007) mengatakan bahwa senam aerobik 
mampu meningkatkan ambilan oksigen, meningkatkan kapasitas darah dalam 
mengangkut oksigen, dan denyut nadi menjadi lebih rendah saat istirahat 
maupun  beraktivitas.  
Sistem kardiovaskuler tidak lepas dari sistem pengangkutan oksigen. 
Sistem pengangkutan oksigen ini yang berperan adalah hemoglobin. Pada 
penelitian Desria (2008) disebutkan bahwa ada peningkatan kadar 
hemoglobin pada orang yang melakukan senam aerobik.Olahraga 
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futsalsecarateratur dapat meningkatkankemampuan tubuh dalam memasukkan 
dan mengeluarkan udara dariparu-paru.volume total darah dan darah menjadi 
lancar dalammengangkut oksigen (Budiwanto, 2008). 
Terdapat banyak bukti bahwa latihan pernafasan dapat memberikan 
dampak yang menguntungkan bagi sitem pernafasan. Latihan pernapasan 
relatif sederhana, merupakan terapi yang terjangkau yang dapat dimasukkan 
dalam rutinitas sehari-hari dan mungkin memiliki dampak positif pada sistem 
pernafasan dan kardiovaskular (Danilo et al, 2011). Salah satu latihan 
pernafasan itu adalah Yoga.  
Berdasarkan studi Randomized Control Trial (RCT)  yang dilakukan 
oleh Danilo et al pada tahun 2011 menyimpulkan bahwa Yoga dapat 
membantu meningkatkan kemampuan kardiorespiratorik pada lansia 
(Santaella, 2011). Pada latihan Yoga yang dilakukan di penelitian tersebut 
menunjukkan peningkatan volume ekspirasi dan inspirasi maksimum yang 
bermakna terhadap sampel. Kapalabhati atau yang sering disebut sebagai 
Hatha Yoga mempengaruhi otot dinding abdomen yang digunakan pada saat 
ekspirasi sedangkan Surya Bedhana Yoga mempengaruhi otot inspirasi 
(Santaella, 2011). 
Bernardi et al. dalam Santaella (2011), menemukan bahwa oksigenasi 
yang dipertahankan tanpa peningkatan ventilasi menyebabkan respon 
hipoksia pada orang yang melakukan latihan Yoga. Latihan Yoga 
mempengaruhi adaptasi kardiorespiratorik. Sejalan dengan hal tersebut, 
Pomidori et al. Dalam Santaella (2011), menunjukkan bahwalatihan 
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pernafasan menginduksi saturasi oksigen yang lebih tinggipada pasien 
penyakit paru obstruktif kronis (Santaella, 2011). 
Belum ada penelitian yang secara jelas menyebutkan besar peran 
Yoga terhadap sistem respirasi dan kardiovaskuler. Dari kedua sistem 
tersebut manakah yang lebih dipengaruhi oleh Yoga, itulah yang menjadi 
konsentrasi penulis untuk merancang penelitian ini.  
 
B. Perumusan Masalah  
1. Adakah hubungan Kapasitas Vital Paru dengan VO2 maksimum  pada 
orang yang melakukan senam Yoga?  
2. Adakah hubungan kadarhemoglobin dengan VO2 maksimum  pada orang 
yang melakukan senam Yoga?  
3. Adakah hubungansecara bersama antara Kapasitas Vital Paru dan kadar 
hemoglobin dengan VO2 maksimum  pada orang yang melakukan senam 
Yoga?  
 
C. Tujuan Penelitian 
1. Mengetahui hubungan Kapasitas Vital Paru dengan VO2 maksimum  pada 
orang yang melakukan latihan Yoga. 
2. Mengetahui hubungan kadar hemoglobin dengan VO2 maksimum  pada 
orang yang melakukan latihan Yoga. 
3. Mengetahui hubungan Kapasitas Vital Paru dan kadar hemoglobin dengan 
VO2 maksimum  pada orang yang melakukan latihan Yoga. 
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D. Manfaat Penelitian 
1. Manfaat teoritis  
Memberikan sumbangsih bagi ilmu pengetahuan terutama dalam ilmu 
fisiologi olahraga sehingga dapat dikembangkan penelitian lanjutan yang 
membahas tentang hubungan kadar hemoglobin dan Kapasitas Vital Paru 
dengan VO2 maksimum pada orang yang melakukan Yoga. 
2. Manfaatpraktis 
Sebagai bahan informasi, komunikasi, dan edukasi kepada masyarakat 
tentang pentingnya latihan Yoga yang dapat memberikan dampak baik 
pada sistem pernafasan. 
